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กญุแจส ำคญั 5 ประกำรเกีย่วกบัควำมปลอดภัย
ด้ำนอำหำร 
ค ำแนะน ำในกำรปฏิบัตสิ ำหรับบุคคลทัว่ไป 

ศูนย์กลำงส ำหรับควำมปลอดภัยด้ำนอำหำร 
ส่วนกำรส่ือสำรทีม่ีควำมเส่ียง 

เน้ือหา 
 โรคที่เกดิจำกกำรบริโภคอำหำรคอือะไร? 

 อำกำร สำเหตุ และปัจจยัสนับสนุนของโรคที่เกดิจำกกำรบริโภคอำหำร 

 “กญุแจส ำคญั 5 ประกำรเกีย่วกบัควำมปลอดภัยด้ำนอำหำร” คอือะไร? 

 วธีิกำรน ำ “กญุแจส ำคญั 5 ประกำรเกีย่วกบัควำมปลอดภัยด้ำนอำหำร” 

มำปรับใช้  
 ซ้ือ 

 จัดเก็บ 

 เตรียม 

 ปรุงสุก 

 จัดกำรกับอำหำรที่เหลือ 

 

โรคที่เกิดจำกกำรบริโภคอำหำรคืออะไร? 

 

  ควำมเจ็บป่วยที่เกดิจำกอำหำรที่คนเรำรับประทำนเข้ำไป 

 สำเหตุ 

 จุลนิทรีย์ท่ีเป็นอนัตรำย 

 สำรเคมีเป็นพิษ 

 

อำกำรทั่วไปของโรคที่เกิดจำกกำรบริโภคอำหำร 

 อำกำรส่วนใหญ่จะเกดิขึน้ภำยใน 24 ถงึ 72 ช่ัวโมงหลงัจำกรับประทำน 

 ปวดท้อง 

 อำเจียน   

 ท้องเสีย ฯลฯ 

 อำกำรส่วนใหญ่จะไม่รุนแรง  

 โรคบำงโรคอำจส่งผลกระทบรุนแรงต่อเดก็ หญิงมีครรภ์ ผู้สูงอำยุ และผู้ป่วย 

จุลชีพก่อโรคท่ัวไป 

จุลชีพก่อโรคท่ัวไป 

 วิบริโอ พำรำเฮโมไลติคสั (Vibrio parahaemolyticus) 

 สแตปฟิโลคอคคสั ออเรียส (Staphylococcus aureus) 

 โนโรไวรัส (Norovirus) 
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1. วิบริโอ พาราเฮโมไลติคัส 

 พบตำมธรรมชำติในสภำพแวดล้อมทำงทะเล 

 อำหำรทะเล เช่น ปลำ หอย กุ้ง ปู ฯลฯ 

1. วิบริโอ พาราเฮโมไลติคัส 

อำหำรที่มีควำมเส่ียงสูง 

 รูปแบบของกำรแพร่เช้ือ 

 กำรปนเป้ือนข้ำมผลติภัณฑ์  
 อำหำรดิบและอำหำรท่ีปรุงสุก 

 ภำชนะเคร่ืองใช้และภำชนะบรรจุ 

 ตู้เย็น 

 มื อ 

 ผู้ที่ติดเช้ือ (บ ักำมกออยำถ่บขักถู ่ีทอ ้ชืเ
งำทำข้เนำผ่ยดโง ่นึหนคก ีอ ่สูำข้เะรำจจ ุอ
กำป)  

1. วิบริโอ พาราเฮโมไลติคัส 

 ป้องกนักำรปนเป้ือน 

ปรุงอำหำรทะเลให้สุกอย่ำงทั่วถงึ(กรณทีี่ต้องปรุง
สุก) 

 จัดเกบ็อำหำรทะเล (รวมถึงกุ้งดิบ ปลำแซลมอน) ที่
อณุหภูมิ 4°C หรือต ่ำกว่ำ 

1. วิบริโอ พาราเฮโมไลติคัส  

แยกอำหำรดิบออกจำกอำหำรที่ปรุงสุกแล้ว 

 ใช้ภำชนะที่แยกต่ำงหำกส ำหรับอำหำรดิบและอำหำรที่ปรุงสุก 
 ใช้ภำชนะที่ก ำหนดไว้ส ำหรับจัดกำรกับอำหำรที่พร้อมรับประทำน เช่น ซำชิมิ

และสลัด ฯลฯ 

1. วิบริโอ พาราเฮโมไลติคัส  

สแตปฟิโลคอคคัส ออเรียส 

2.ยรีเออ ส ัคคอคลโฟิปตแสส 
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 พบทัว่ไปบนผวิหนงัของมนุษยแ์ละเน้ือเยือ่เมือก 
 ประมาณหน่ึงในสามของผูค้นที่มีสุขภาพดีจะมีแบคทีเรียอยูใ่นรูจมูกหรือบน

ผวิหนงัโดยไม่แสดงอาการใดๆ 

2.  สแตปฟิโลคอคคัส ออเรียส 

สแตปฟิโลคอคคสั ออเรียสจะพบได้ทั่วไปในพื้น
ห้องครัว รวมถึง: 
ผ้ำเช็ดจำน 

นิ้วมือ, รูจมูก 
ประตูตู้เย็น 

ผ้ำเช็ดมือ 
ก๊อกน ้ำ  
 

2. สแตปฟิโลคอคคัส ออเรียส 

2. สแตปฟิโลคอคคัส ออเรียส 

อำหำรท่ีมีควำมเส่ียงสูง 
สำเหตุของอำหำรเป็นพิษ 

1. อำหำรที่จ ำเป็นต้องมีกำรหยบิจับ
เป็นอย่ำงมำก 

2. อำหำรที่เก็บไว้ในโซนอุณหภูมิอนัตรำยหลังจำก
ประกอบอำหำรเสร็จครู่หน่ึง 

โซนอุณหภูมิอันตรำย? 

2. สแตปฟิโลคอคคัส ออเรียส 

60oC 

อำหำรควรได้รับกำรจัดเกบ็ไว้ทีอ่ณุหภูมิ 4°C หรือต ่ำกว่ำ หรือสูงกว่ำ 60°C 

เพื่อชะลอกำรเติบโตของแบคทเีรีย 

โซนอุณหภูมิอันตรำย 

อณุหภูมิสูง 
(ไม่เหมาะส าหรับแบคทีเรียที่จะมีชีวติอยู่รอดได้) 

โซนอณุหภูมิอนัตรำย 
(แบคทีเรียเติบโตอย่างรวดเร็ว) 

อณุหภูมิต ่ำ 

(แบคทีเรียเติบโตอยา่งชา้ๆ)  

1. หลกีเลีย่งกำรสัมผัสถูกอำหำรด้วยมือเปล่ำ 

2. จัดเกบ็อำหำรที่อณุหภูมิต ่ำ 

3. หลีกเลี่ยงกำรวำงท่ีอุณหภูมิห้องนำนกว่ำ 2 ช่ัวโมง 

2. สแตปฟิโลคอคคัส ออเรียส 
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3. โนโรไวรัส 

แหล่งปนเป้ือน 
มนุษยเ์ป็นตน้ตอเดียวท่ีเป็นท่ีรู้จกัส าหรับโนโรไวรัส 
โนโรไวรัสสามารถมีชีวิตอยูร่อดไดน้อกร่างกายมนุษย ์แมจ้ะไม่มีการแตกตวักต็าม 

3. โนโรไวรัส 

รูปแบบของกำรแพร่เช้ือ 
ผา่นเช้ือท่ีถูกขบัถ่ายออกมากบัอุจจาระเขา้สู่อีกคนหน่ึงโดยผา่นเขา้ทางปาก 
ผา่นอาหาร น ้า และสัตวน์ ้ าท่ีมีเปลือกท่ีปนเป้ือนเช้ือ 

3. โนโรไวรัส 

มนุษยส์ามารถท าใหอ้าหารปนเป้ือนไดท้ั้งโดย
ทางตรงและโดยออ้ม (ผูท่ี้ติดเช้ือสามารถท าใหน้ ้ า
ทะเล น ้ าประปา และน ้าด่ืมมีส่ิงปนเป้ือนได)้ 

ผลิตภณัฑจ์ากทะเล โดยเฉพาะอย่างยิ่งสตัวน์ ้ าท่ีมีเปลือก ควร
ไดรั้บการปรุงสุกอย่างทัว่ถึงก่อนรับประทาน  
การไดอ้าหารจากแหล่งอาหารท่ีมีช่ือเสียง  

“กุญแจส ำคัญ 5 ประกำรเกีย่วกบัควำมปลอดภัยด้ำนอำหำร” 

คืออะไร? 
 สนับสนุนโดยองค์กำรอนำมัยโลกเพือ่ป้องกนัโรคที่เกดิจำกกำร

บริโภคอำหำร 
1. เลือก (เลือกวัตถุดิบท่ีปลอดภัย) 

2. รักษำควำมสะอำด (รักษำมือและภำชนะเคร่ืองใช้ให้สะอำด) 

3. แยก (แยกอำหำรดิบและอำหำรปรุงสุกออกจำกกัน) 

4. ปรุงสุก (ปรุงสุกอย่ำงท่ัวถึง) 

5. อุณหภูมิท่ีปลอดภัย (เก็บอำหำรไว้ท่ีระดับอุณหภูมิท่ีปลอดภัย) 

เรำจะน ำ “กุญแจส ำคัญ 5 ประกำรเกีย่วกบัควำมปลอดภัยด้ำน
อำหำร” มำปรับใช้ในชีวติประจ ำวนัได้อย่ำงไร? 

 

 ซ้ือ 

 จัดเกบ็ 

 เตรียม 

 ปรุงสุก 

 จัดกำรกบัอำหำรที่เหลอื 

ซ้ือ – เลือก (1) 

ซ้ืออำหำรจำกร้ำนที่ถูกสุขลกัษณะและเช่ือถือได้ 

 

 อย่ำซ้ืออำหำรจำกคนหำบเร่ที่ผิดกฎหมำย 

 อย่ำซ้ืออำหำรจำกแหล่งที่น่ำสงสัย 
 เช่น อำหำรที่รำคำถูกแบบไม่สมเหตุสมผล หรือเนือ้สัตว์ที่มีสีแดงผิดปกติ 
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ซ้ือ – เลือก (2) 
 เลอืกอำหำรสดและมีประโยชน์ต่อสุขภำพ 

 ผลไม้หรือผักไม่เสียและไม่มีรอยช ้ำ 
 อำหำรกระป๋องไม่มีรอยนูนหรือรอยบุ๋ม 
 ขวดโหลไม่แตกหักหรือมีฝำปิดที่หลวม 

 ไข่ที่อยู่ในกล่องไม่แตกหรือร่ัว 
 

 เลอืกอำหำรท่ีพร้อมรับประทำน ปรุงสุก หรืออำหำรสดเสียง่ำยท่ีได้รับกำรจัดเกบ็
อย่ำงถูกต้อง 
 อำหำรร้อน: สูงกว่ำ 60°C 

 อำหำรเยน็: ที่ระดับ 4°C หรือต ่ำกว่ำ 

 อำหำรแช่แข็ง: ที่ระดับ -18°C หรือต ่ำกว่ำ   

 

ซ้ือ –เลือก (3) 
 อย่ำทำนอำหำรหลงัวันหมดอำยุ 

 อ่ำนฉลำกอำหำรอย่ำงรอบคอบ และท ำตำมค ำแนะน ำ 

 เลอืกอำหำรก่อนวนัหมดอำยุ  

 “รับประทำนภำยใน” วนัที ่

 “รับประทำนก่อน” วนัที ่

 แยกอำหำรดิบออกจำกอำหำรพร้อมรับประทำน หรืออำหำรปรุงสุก 
 เลอืกหยิบอำหำรกระป๋องและอำหำรทีใ่ส่อยู่ในภำชนะบรรจุก่อนอนัดับแรก ซื้อเนือ้ดิบ เป็ดไก่ 

และอำหำรทะเลเป็นล ำดับสุดท้ำย 
 เกบ็เนือ้ดิบ เป็ดไก่ และอำหำรทะเลแยกออกจำกอำหำรอืน่ๆ ในรถเข็นทีใ่ส่ของช ำและถุงใส่

ของของคณุ เพื่อป้องกนัไม่ให้น ำ้จำกเนือ้เหล่ำนั้นไหลไปปนเป้ือนกบัอำหำรอืน่ๆ ปรุงสุก 

ดิบ 

ซ้ือ –เลือก (4) 
ตำรำง: ควำมแตกต่ำงระหว่ำง “รับประทำนภำยใน” กับ “รับประทำนก่อน” วันที่ 

“รับประทำนภำยใน” วนัที่ 
「此日期或之前食用」日期 

“รับประทำนก่อน” วนัที่ 
「此日期前最佳」日期 

ตัวอย่ำงอำหำร ไอศกรีมหน่ึงถ้วย บิสกิตหน่ึงห่อ 

ตัวอย่ำงวันหมดอำยุ 1-1-2014 

หำกอำหำรได้รับกำรจัดเก็บอย่ำงเหมำะสม ขอแนะน ำให้
รับประทำนในวันท่ีหรือก่อนวันท่ี 1-1-2014 

1-1-2014 
หำกอำหำรได้รับกำรจัดเก็บอย่ำงเหมำะสม เป็นท่ีคำดว่ำจะ

สำมำรถเก็บรักษำคุณสมบัติเฉพำะของอำหำรน้ันไว้ได้
ในวันท่ีหรือก่อนวันท่ี 1-1-2014 

ค ำแนะน ำหลังจำกวันหมดอำยุ โดยท่ัวไปแล้ว อำหำรจะเน่ำเสียได้ง่ำยมำก หำกคุณรับประทำน
หลังจำกวันท่ีระบุไว้ ก็มีโอกำสท่ีคุณจะเป็นโรคท่ีเกิด
จำกกำรบริโภคอำหำร 

หำกคุณรับประทำนหลังจำกวันท่ีระบุไว้ อำหำรน้ันก็อำจไม่ดี
ท้ังรสชำติท่ีดีท่ีสุดและคุณภำพอย่ำงท่ีควรจะเป็น 

จัดเก็บ –อุณหภูมทิีป่ลอดภยั 

 แช่อำหำรปรุงสุกและอำหำรเสียง่ำยเข้ำไว้ในตู้เยน็ภำยในเวลำ 2 ช่ัวโมง 

 ตรวจสอบอุณหภูมิของตู้เยน็โดยใช้เคร่ืองวัดอุณหภูมิ 

 ตู้เยน็: ที่อุณหภูมิ 4°C หรือต ่ำกว่ำ 

 ช่องแข็ง: ที่อุณหภูมิ -18°C หรือต ่ำกว่ำ 

 อย่ำใส่ของในตู้เยน็จนแน่นเกินไป 

จัดเก็บ –แยก 

 ในตู้เย็น 
 เกบ็อำหำรไว้ในภำชนะบรรจุที่มีฝำปิด เพือ่หลกีเลีย่งกำรสัมผัส

ระหว่ำงอำหำรดิบและอำหำรพร้อมรับประทำน หรืออำหำร
ปรุงสุก 

 เกบ็อำหำรดิบ เป็ดไก่ และอำหำรทะเลไว้ข้ำงใต้อำหำรพร้อม
รับประทำนหรืออำหำรปรุงสุก เพือ่ป้องกนัไม่ให้น ้ำจำกเนือ้
เหล่ำน้ันหยดใส่อำหำรพร้อมรับประทำนหรืออำหำรปรุงสุก 

เตรียม –รักษำควำมสะอำด (สุขอนำมยัส่วนบุคคล) 

 ล้ำงมือของคุณให้สะอำดอยู่เสมอ 
 ก่อนหยบิจับอำหำร 

 หลังหยบิจับเน้ือดิบหรือเป็ดไก่ 

 ระหว่ำงที่เตรียมอำหำร 

 ก่อนรับประทำนอำหำร 

 หลังจำกส่ังน ้ำมูก จัดกำรกับขยะ ไปห้องน ้ำ หรือเปล่ียนผ้ำอ้อม  

 หลังจำกเล่นกับสัตว์เล้ียงหรือสูบบุหร่ี 
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เตรียม –รักษำควำมสะอำด (สุขอนำมยัส่วนบุคคล) 

    ใช้สบู่ล้ำงมือของคุณนำนประมำณ 20 วินำท ี
1. ใช้น ้ำประปำล้ำงมือของคุณ 

2. ใช้สบู่เหลวถูมือทั้งสองข้ำงนำนอย่ำงน้อย 20 วินำที 
3. ใชน้ ้าประปาลา้งสบู่ออกใหส้ะอาดหมดจด 
4. ใชผ้า้แหง้ท่ีสะอาดเช็ดมือใหแ้หง้ ควรใชก้ระดาษเช็ดมือ 
  

   

   

   

เตรียม – รักษำควำมสะอำด (สุขอนำมยัด้ำนส่ิงแวดล้อม) 

 ล้ำงภำชนะเคร่ืองใช้และพืน้ท่ีท ำงำนด้วยน ำ้ร้อนและผงซักฟอกหลงัจำกท่ี
ใช้งำนในแต่ละคร้ัง 
 
 กวำดเศษอำหำรที่เหลือลงในถังขยะ 

 
 ใช้น ้ำร้อนและผงซักฟอก พร้อมผ้ำหรือแปรงที่สะอำด (ไม่แนะน ำให้ใช้

ฟองน ้ำ) ในกำรขจัดครำบเศษอำหำรที่เหลือและไขมัน 

 
 ใช้น ้ำร้อนช ำระล้ำงให้สะอำด 

 

 ปล่อยเขียง จำนชำม หรือภำชนะเคร่ืองใช้ให้แห้ง หรือเช็ดด้วยผ้ำแห้ง
ท่ีสะอำด 

 

เตรียม –รักษำควำมสะอำด (สุขอนำมัยด้ำนส่ิงแวดล้อม) 
 ดูแลรักษำห้องครัวให้สะอำด 

 เกบ็อำหำรไว้ในฝำครอบ หรือไว้ในภำชนะบรรจุที่ปิดมิดชิด 
 

 ปิดฝำถังขยะให้มิดชิด และทิง้ขยะเป็นประจ ำ 
 

 ดูแลรักษำพืน้ที่ส ำหรับเตรียมอำหำรให้อยู่ในสภำพที่ดี เช่น ซ่อมแซมผนังที่แตกร้ำว
หรือมีรู 
 

 ใช้เหยื่อหรือยำฆ่ำแมลงเพือ่ฆ่ำสัตว์ที่รบกวนหรือท ำลำย แต่ระวังอย่ำให้ไปปนเป้ือน
ถูกอำหำร 

 

 น ำสัตว์เลีย้งออกไปจำกห้องครัว 

จัดเก็บ – แยก 

 ใช้ภำชนะเคร่ืองใช้ที่แยกต่ำงหำก เพื่อจัดเก็บอำหำรดิบและอำหำรปรุงสุก 
หรืออำหำรพร้อมรับประทำน เช่น ไก่อบหรือผลไม้ 

 ติดฉลำกไว้บนภำชนะเคร่ืองใช้ (รวมถึงเขียงและมีด) โดยใช้สีที่แตกต่ำง
กัน เช่น 

 สีแดง ส ำหรับอำหำรดิบ 

 สีฟ้ำ ส ำหรับอำหำรปรุงสุก 

 สีเขียว ส ำหรับอำหำรพร้อมรับประทำน 

 

 ใช้ภำชนะเคร่ืองใช้ช้ินหน่ึงส ำหรับกำรชิมรสชำติ และอกีช้ินหน่ึงส ำหรับกำรคน
หรือกวน หรือส ำหรับผสมอำหำร 

ปรุงสุก – ปรุงสุกอย่ำงทั่วถึง 

 ละลำยอำหำรแช่แข็งอย่ำงเหมำะสมก่อนน ำไปประกอบอำหำร โดยใส่ไว้ 
 ในไมโครเวฟ  

 ในตู้เย็น หรือ  

 รองให้น ำ้ประปำไหลผ่ำน 

 

ปรุงสุก – ปรุงสุกอย่ำงท่ัวถึง 
  ตำมหลักกำรแล้ว ให้ใช้เคร่ืองวัดอุณหภูมิอำหำรเพื่อตรวจสอบว่ำอุณหภูมิคงที่ของ

อำหำรขึ้นไปถึง 75 °C เป็นอย่ำงน้อยหรือไม่ 

 เม่ือคุณใช้เคร่ืองวัดอุณหภูมิอำหำร ตรวจสอบให้แน่ใจว่ำคุณใช้อย่ำงถูกต้อง: 

 วำงเคร่ืองวัดอุณหภูมิอำหำรไว้ที่ก่ึงกลำงของส่วนที่หนำที่สุดของช้ินเน้ือ 

 ตรวจสอบให้แน่ใจว่ำเคร่ืองวัดอุณหภูมิอำหำรไม่ได้สัมผัสถูกกระดูกหรือด้ำนข้ำง
ของภำชนะบรรจุ 

 ท ำควำมสะอำดเคร่ืองวัดอุณหภูมิอำหำรระหว่ำงกำรใช้งำนทุกคร้ัง 

เคร่ืองวัดอุณหภูมิมีก้ำนแบบใช้โลหะประกบ 

เคร่ืองวัดอุณหภูมิอำหำรแบบดิจิตอล 



7 

ปรุงสุก – ปรุงสุกอย่ำงท่ัวถึง 
 
หำกคุณไม่มีเคร่ืองวัดอุณหภูมิอำหำร ให้ปรุงอำหำรให้สุกหรืออุ่นให้ร้อนใหม่อย่ำงทั่วถึง 

จนกว่ำอำหำรจะร้อนทั่วทั้งหมด และตรวจสอบ 

 เน้ือและเป็ดไก่:ตรวจสอบให้แน่ใจว่ำน ้ำจำกเน้ือเหล่ำน้ันเป็นน ้ำที่ใส ไม่เป็นสีแดง ไม่
สำมำรถมองเห็นเลือดได้เม่ือคุณห่ันเน้ือที่ปรุงสุกแล้ว 

 ไข่:ไข่แดงไม่เละหรือเหลว 
 ซุปและสตูว์: น ำไปต้มให้เดือดและต้มต่ออย่ำงน้อยอีกหน่ึงนำที 
 เม่ือน ำอำหำรเข้ำไมโครเวฟ 

 น ำฝำครอบอำหำรไว้ 
 คนให้เข้ำกนัและหมุนอำหำรไปรอบๆ เพือ่ให้แน่ใจว่ำอำหำรสุกอย่ำงทั่วถึง 

จัดกำรกับอำหำรทีเ่หลือ –อุณหภูมิที่ปลอดภัย 

 รับประทำนอำหำรทันทีหลงัจำกที่ประกอบอำหำรเสร็จแล้ว อย่ำปล่อย
อำหำรที่ปรุงสุกแล้วไว้ที่อุณหภูมิห้องนำนกว่ำ 2 ช่ัวโมง 

 ท ำให้อำหำรที่เหลอืเย็นทันที และเกบ็ไว้ในตู้เย็นภำยในสองช่ัวโมง 
 สำมำรถท ำให้อำหำรที่เหลอืเย็นได้ทันทีโดยกำร: 

 แล่ช้ินเน้ือขนำดใหญ่ออกเป็นช้ินบำงขนำดเล็ก 
 ใส่อำหำรไว้ในภำชนะบรรจุที่เยน็และสะอำด 
 คนซุปให้เข้ำกันอย่ำงสม ่ำเสมอ 

กำรจัดกำรกับอำหำรที่เหลอื – อุณหภูมิที่ปลอดภัย 

 หำกไม่ได้รับประทำนอำหำรที่ปรุงสุกในทันที ให้ท ำอำหำรนั้นให้ร้อน (มำกกว่ำ 60°C) 

ก่อนที่จะเสิร์ฟ 

 ไม่ควรเกบ็อำหำรที่เหลอืไว้ในตู้เย็นเป็นเวลำนำนกว่ำ 3 วนั และไม่ควรน ำมำอุ่นให้ร้อน
ซ ้ำใหม่มำกกว่ำหนึ่งคร้ัง 

 อุ่นอำหำรที่เหลอืให้ร้อนซ ้ำใหม่ให้ทั่วถงึ จนกระทั่งมีไอร้อนลอยขึน้มำก่อนที่จะ
รับประทำน 

 

 

“ปฏิบัติตำมกุญแจส ำคัญห้ำประกำรเพื่อรับรองถึงควำมปลอดภัยด้ำนอำหำร” 


